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O alimento é o combustivel para o corpo realizar as atividades diarias como

andar, falar e respirar. E por isso que vocé precisa estar bem alimentado

para estar saudavel. Mas nem tudo o que se come faz bem para vocé: o

corpo precisa de varios nutrientes diferentes para funcionar direitinho, por

isso 0 seu prato deve ser sempre bem colorido e variado.

O melhor jeito de descobrir o que vocé gosta e como vocé gosta é

experimentando. Ajude seus pais na cozinha, va ao supermercado com eles,

invente outras receitas: descubra novos sabores e como podem ser gostosos

os alimentos que fazem bem ao seu corpo. Muitas vezes falamos que nao

gostamos de comer algum alimento, sem nunca ter provado. Sera que esse

alimento é mesmo ruim? Que gosto tem a cenoura? O espinafre? A

melancia? Vamos experimentar?
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Vocé nao precisa ser um atleta profissional para sentir os beneficios de
exercitar o corpo. Inclua modos de vida ativos no dia-a-dia, como: ir de
bicicleta a escola; jogar bola com os amigos ao invés de video game, etc.. O
importante é que a atividade fisica seja realizada por pelo menos 30
minutos, com intensidade moderada, na maior parte dos dias da semana (o
ideal é 5 dias), de forma continua ou cumulativa (dividida em varias sessoes
diarias). Os trinta minutos podem ser realizados de uma sé vez (30 minutos
realizados em 5 dias da semana) ou em sessdes cumulativas (duas sessoes
de 15 minutos, manha e tarde ou 3 sessdes de 10 minutos, manhg, tarde e

noite).

De forma pratica, atividade fisica moderada é aquela que pode ser realizada
mantendo-se a conversacdo. Por exemplo, uma caminhada com passo
acelerado, com a percepcao de aumento da frequéncia cardiaca e da
frequéncia respiratéria, sem impedir a possibilidade de didlogo com outra

pessoa.

Lembre-se: ndo se exercitar é desastroso para a saude. Exercitar-se um
pouco é melhor que ndo exercitar-se. E muito importante a pratica de
exercicios fisicos regularmente, aliada a uma alimentagdo saudavel, o que
previne o sobrepeso e a obesidade, além de trazer beneficios para saude
mental e emocional. As pessoas fisicamente ativas sao profissionalmente

mais produtivas, e desenvolvem maior resisténcia a doencas.

Para ter uma vida saudavel, associe sempre uma alimentacdo equilibrada,

com o consumo de agua e a pratica de atividades fisicas regularmente.
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Assegurando, assim, o aumento da imunidade, o peso ideal e a prevengao

de doencas.

Os tipos de alimentos mais prejudiciais a satude

O que nao mata, engorda, diziam nossas maes. Ou ndés mesmos, quando
queremos comer o salgadinho que caiu no chao. O problema é que algumas
coisas nao s6 engordam (e muito), como também podem matar aos
poucos. Mas nao precisa ficar desesperado. Isso que nao quer dizer que nao
podemos mais comer aquela por¢do de batata frita ou aquele docinho na
sobremesa. “Nada € proibido, mas esses alimentos devem ser consumidos
com menor frequéncia. Uma medida razoavel é incluir um deles no cardapio
uma vez por semana. Mas sé um deles. Comer cachorro-quente com batata
frita, por exemplo, nunca”, explica Flavia Morais, coordenadora do
departamento de nutricdo da rede de produtos naturais Mundo Verde. A
dica dela é olhar o rétulo do produto para checar seus ingredientes. E fique
atento: o primeiro item da lista de ingredientes, geralmente, € o que esta
presente em maior quantidade na comida. Portanto, se agUcar ou gordura
estiverem no topo da lista na embalagem, talvez seja melhor procurar uma

opgao mais saudavel.
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